
冬場の体重管理～体を動かす機会を増やすコツ～
（一社）新潟県労働衛生医学協会　健康づくり推進部

保健師　丸山　要子
　師走を迎え、令和元年も残りわずかとなりました。
年末年始に向けて仕事が忙しくなり、忘年会など宴
会が続き、気がつけば体重が増えていた、という経
験がある方も少なくないと思います。
　今回は、体を動かす機会が少なくなりがちな冬場
の体重管理のお話です。

１　体重増加の原因
　体重の増加は、食事等により摂取したエネルギーが、
日常生活における仕事、家事、通勤などの活動と運
動による消費エネルギーを上回り、余分のエネルギー
が脂肪細胞として蓄えられることによって起こります。
なお、目安として、余分のエネルギーが約7,000kcal
になると、体重１kg増えると言われています。
　例えば、みかん１個（Mサイズ程度）のエネルギー
は約30kcalです。この30kcalのエネルギーを「歩
くこと」で消費するためには約10分間（歩数で約
1,000歩）の歩行が必要となります。「こたつでみかん」

が似合う季節です。仮に、１日の普段の食生活にみ
かん２個を加えて、さらに歩数が1,000歩減ったとす
ると、１日あたり、約100kcal蓄えられることとなり、約
70日後には１㎏体重が増加するという計算になります。

２　体を動かす機会を増やすコツ
　国は、１日平均歩数の目標を男性9,200歩、女性
8,300歩としています。新潟市民を対象とした調査に
よると、20～64歳の１日平均歩数が男女とも、国の目
標と比較して約1,000歩少ない状況です。
　お店や会社の駐車場を利用するときは遠くに止め
る、エスカレーターやエレベーターは使わずに階段を
利用する、電車やバスを利用するときは、一駅前で降
りることなど考えてみませんか。さらに、スマートフォン
のアプリや歩数計を活用して、歩数を管理し、今より
も１日1,000歩多く歩くこともおすすめです。
　また、掃除ロボットや食器洗浄機などの家電の進
化により、家事での動きも減っています。年末年始の
大掃除をきっかけに、家電に頼らず雑巾がけなど、体
を動かして掃除をすることもおすすめします。

　なお、当会では、管理栄養士や保健師による、生
活習慣改善の方法に関する教育活動もおこなって
います。どうぞお気軽にご連絡ください。
電話 025-370-1945
（新潟県労働衛生医学協会　健康づくり推進部）

忘新年会やXmasパーティーにぴったりな
コース料理が豊富なビストロ！
　目の前に出されたコース料理はハンバーグとサイコ
ロステーキ盛り合わせ、極上ウニのパスタ、サーモン
のカルパッチョ、生ハムと季節のフルーツマスカルポー
ネ、ほか４品。１品１品が食材の持ち味を大切にして、
風味豊かな味わいを作り出しています。もちろん２時
間飲み放題で5,000円。飲み放題のアルコール類も、
ビール、ワイン、焼酎、カクテルなど豊富です。
　ほかにも、レタしゃぶ＆黒毛牛イチボのサイコロス
テーキ付き７品２時間飲み放題（4,500円）、日曜～

木曜限定の60分単品飲み放
題（980円）などコース料

理が多いので、メンバーや曜日や予算に合わせること
ができ、忘新年会やXmasパーティーにぴったりです。
　ここは新潟駅万代口から徒歩約３分の場所にある「ビ
ストロ漢桜」。ビルの２階にあるので通り過ぎてしま
いがちですが、一度来店すると何度も足を運びたくな
ります。「家族や親戚、同級生や知人などを気軽に呼
ぶことができる店を持ちたいと考えていました」と話
すのは代表の澁谷真澄さん。2017年12月にオープン
して３年目です。店名の漢桜は澁谷代表の当て字とか。
「漢は男らしさ、桜は女らしさと考えて付けました」。
　カウンター席やテーブル席のほかに、６名用と８名
用の半個室の空間もあるので、ゆっくりと自宅のリビ
ングにいるようにくつろぎながら料理と酒を楽しむこ
とができるビストロです。

ビストロ漢
オトコバナ

桜
住所：�新潟市中央区東大通1-6-5　

２階
TEL：025-385-7866
営業：�17：00～深夜1：00（lo0:30）
休日：不定休
収容：35席
Ｐ：なし
㏋：https://bistro-otokobana.owst.jp/

メイン料理のほかに全８品の２時間飲み放題コース（5,000円）。メンバー
によってコース料理もさまざまあります

階段を上がると代表の澁谷真澄
さんが出迎えてくれます ※商品の表示価格は全て税抜きです。
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2020年４月から
施設管理者の皆様に受動喫煙対策が義務付けられます！

　健康増進法の一部改正に伴い、2020年４月１日から、２人以上の人が
利用する施設（一部を除く）は、原則屋内禁煙になり
ます。屋内に喫煙室を設ける場合は、設置基準を満た
す必要があります。
　★対象　飲食店、事務所、工場、ホテル・旅館、店舗、

集会所など、全ての施設
（学校、保育園、病院、行政機関の庁舎・住宅などのプライベー
トな場所を除く）

　詳しくは、下記ホームページをご覧ください。
　●「なくそう！望まない受動喫煙。」厚生労働省の受動喫煙対策ホームページ
　　https://jyudokitsuen.mhlw.go.jp/support/

　なお、下記の３つの要件の全てを満たす小規模飲食店は、店内の全部ま
たは一部を喫煙可能とする喫煙可能室が設置できる経過措置があります。
設置にあたっては、20歳未満の人は立ち入れないなどの基準があります。
この経過措置の適用を受ける飲食店は、新潟市への届出が必要です。
　★要件　①2020年４月１日時点で営業している
　　　　　②資本金または出資金の総額が5,000万円以下
　　　　　③客席面積が100㎡以下
　●喫煙可能室届出方法（新潟市ホームページ）

https://www.city.niigata.lg.jp/iryo/kenko/tabako/jyudokitsuen/
shisetsukanrisya/index.html

【お問合せ】新潟市保健所健康増進課　TEL：025-212-8166

新潟市中央区西堀通6-878-1 西堀７番館ビル３Ｆ
電話（025）201-6113　http://www.nipy.jp/

公益財団法人
新潟市勤労者福祉サービスセンター

新潟市が出資している法人です。
従業員１人当たり月800円で、充実した福利厚生を実現 ！

主な事業：慶弔給付、
　　　　　健康維持増進、
　　　　　自己啓発援助、
　　　　　余暇活動援助ほか

詳しいサービス内容はインターネットで

ニピイ 検索

会員募集中！

会社の福利厚生を応援します

学会・イベント・式典の開催の際は、
私たちの技術をお役立てください。

行政等からのお知らせ

新潟市中央区学校町通2番町598番地32

高齢社会。まだノープランで
年齢を重ねますか？！

家族信託で解決できます！
とき司法書士法人
TEL　０２５－３８４－０３０６

社長が
認知症

・株が凍結します
・事業用不動産も凍結します

「対策事例」プレゼント中

社会保険労務士法人

TEL０２５-２５６-８３７３　FAX０２５-２５６-８３７４ 西山経営労務 検 索

（併設）労働保険事務組合　企業経営支援研究会
◆就業規則・諸規程の策定・改正（働き方改革に対応しています）
◆処遇改善加算（キャリアパス要件 Ⅰ Ⅱ Ⅲ）＆賃金＆評価制度
◆労災保険特別加入（事業主・役員・一人親方のかた）
◆創業時の資金調達＆採用＆労働社会保険等の加入等の支援
〒950-0982　新潟市中央区堀之内南 2-19-14　和合ビル 2F

（駐車場多数完備：快活倶楽部さまのあるビルの 2F　かつやさまのある駐車場です）

西山経営労務事務所

https://guts-rentacar.com/
新潟市中央区明石 1-2-10 コーポ明石１F
ＴＥＬ：025-256-8520  ＦＡＸ：025-256-8325

新潟駅前店

ガッツレンタカー

7,800円～7,800円～１週間 24,800円～24,800円～１ヶ月

2,0002,00024
間
時

円～円～

2ドア軽自動車地域最安値 買うより借りる
ガッツでしょ！

メンテナンス不要・保険付き
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